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平成 27 年 8 月 26 日（水）  
実習場所：16 号館 調理実習講義室・実習室 
 































































月 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
最高気温 33 34 33 34 34 34 33 33 33 33 32 32 
最低気温 25 25 25 26 26 26 25 25 25 25 25 25 
湿度（％） 77 79 79 79 77 69 74 74 75 80 84 84 




































日本語 マレーシア語 中国語 タミール語 




ニーハオ マディヤ ワナッカム 








に換算すると約 30円（2014年 2月現在）となります。 
2015 年 4 月 1 日より消費税が導入され、マレーシアで購
入する物品には 6％の消費税が付加されます。 



















































が高く評価され、2008 年 7 月にマレーシアで初めて世界文化遺産に登録されました。 























































































 マレーシア 日本 
男 70 79 
女 75 86 
マレーシア料理とニョニャ料理の違いです。特徴をまとめました。 
マレーシア料理の特徴は．．．．．スパイス！！ 
コ コ ナ ッ ツ ミ ル ク   
揚 げ 玉 ね ぎ  
カ ピ        塩漬けした小えび。 
白 コ シ ョ ウ  
唐 辛 子  
チ リ ソ ー ス トマトソースに唐辛子などを加えたもの。 
タ マ リ ン ド 酸味がある。 
レ モ ン グ ラ ス レモンのような香り。 
な ん き ょ う しょうがより濃い風味。 
パ ン ダ ン リ ー フ 甘い香り。緑に着色。 
こ ぶ み か ん の 葉 柑橘系の香り。 








玉 ね ぎ  
ジ ャ ガ イ モ  
た け の こ  
に ん に く  
き く ら げ きのこ 
に ん に く の 芽  
ク ワ イ 里芋に似ている。埼玉で多く栽培。 
胡 瓜 きゅうり 
広 東 白 菜  パクチョイ。埼玉で多く栽培。 
ス ッ ポ ン  
カ シ ュ ー ナ ッ ツ  
ザ ー サ イ からし菜の仲間。漬物にしたもの。 




Satty  nashi lemak  nashi goring 
サテー ナシレマ ナシゴレン 
 








meegoreng         laksa            chicken curry 















































Otaota           kangkung belacan udang lemaknanas 
オタオタ カンコンブラチャン   ウダン・ルマッ・ナナス 













Udang lemal nanas     bak sioh                ayam ponteh 









































































































（型は 15cm の円形または 13×11×4.5cm のものを使
用） 
▼下の層の材料 
もち米・・・・・・・・・・・・ 120ｇ・・・・・・・・・・・・ 120ｇ 
水・・・・・・・・・・・・・・・  75ｇ・・・・・・・・・・・・・・ 75ｇ 
ココナッツミルク・・・・ 35ｇ・・・・・・・・・・・・・・ 35ｇ 
塩・・・・・・・・・・・・・・・  0.3ｇ・・・・・・・・・・・・・ 0.3ｇ 
▼上の層の材料 
薄力粉・・・・・・・・・・・  30ｇ・・・・・・・・・・・・・・ 25ｇ  
タピオカ粉・・・・・・・・  20ｇ・・・・・・・・・・・・・・ 15ｇ 
（ 片 栗 粉 で 代 用 可 能 ）
  
卵・・・・・・・・・・・・・・・  1個（約 80ｇ）・・・・・・80ｇ 
ココナッツミルク・・・・ 90ｇ ・・・・・・・・・・・・・90ｇ 
砂糖・・・・・・・・・・・・・  30ｇ・・・・・・・・・・・・・・30ｇ  



















































③ 最低 2時間漬けます。串に肉を通してオーブンまたはグリルで焼きます。 
 
 実習ではフライパンで焼きます！ 
    焼くときにフライパンに油をしいて 
    たれをよく落としてからフライパン 
















じゃがいも・・・・・・・・・・・・中 8個（440ｇ）  
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・ 大 4個（100ｇ） 
お好みの材料 
鶏肉・・・・・・・・・・・・・・・・・手羽元（16本） 






                            ※カレールーのみ 
作りかた 
























































おろし玉ねぎ・・・・・・・・・・・・ 大さじ 2 
おろしにんにく・・・・・・・・・・・ 1かけ分 
おろししょうが・・・・・・・・・・・・ 1かけ分 
干しエビのみじん切り・・・・・ 大さじ 1 
ナンプラー・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ 1 
トマトケチャップ・・・・・・・・・・ 大さじ 1 
塩小さじ・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ 1/2 
カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ 1/2 

























サバ・・・・・・・・・・・・・・・・ 半身 2枚 
小麦粉・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ 2/3 
しょうが・・・・・・・・・・・・・・ 4ｇ（すりおろす） 
レモングラス・・・・・・・・・・ 1/4本 
ターメリックパウダ・・・・・ 大さじ 2 と 1/3 
チリパウダー・・・・・・・・・・ 小さじ 2 
ココナッツミルク・・・・・・・ 大さじ 2 と 1/2 
さとう・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ 1 と 2/1 
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 0.3ｇ 
胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・ 0.3ｇ 

































































































































監修：山王丸 靖子  （学術博士・管理栄養士） 
